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Practica 1. VALORACION DEL GASTO ENERGETICO

Con los datos correspondientes a edad, peso, estatura y tipo y duracién de la actividad fisica,
propios o de otros individuos, cada estudiante podrad aplicar las férmulas y herramientas
propuestas para comprobar la dispersion de los resultados obtenidos.

Se observara cémo el metabolismo basal varia relativamente poco (aproximadamente un 10%)
independientemente de la herramienta utilizada. Sin embargo, el/la estudiante comprobari la
incidencia que sobre el gasto energético total tiene la aplicacion de los diferentes factores
descritos como multiplo del metabolismo basal en funcién del tipo de actividad realizada.

Practica 2. ELABORACION MANUAL DE UNA DIETA EQUILIBRADA

Con la informacién que se proporciona, el/la estudiante podra realizar un menu para un
dia, distribuido en las ingestas que considere necesario (ejemplo: desayuno, almuerzo,
comida, merienda y cena), y ajustado para tantos macronutrientes (hidratos de carbono,
lipidos y proteinas) o micronutrientes (vitaminas y minerales) como desee.

NOTA IMPORTANTE: En el caso de no disponer de una Tabla de composicién de
alimentos, el/la estudiante podra acceder a la Base de datos espafiola de composicion
de alimentos (http://www.bedca.net/bdpub; acceso 30 julio 2013) o similar para poder
obtener la informacidn correspondiente a la composicién en nutrientes para cada
alimento.

En el supuesto de cinco ingestas, el reparto de la ingesta caldrica (kilocalorias; kcal) deberia
ser cercano al siguiente:

e Desayuno: 20-25 % de la energia
¢ Almuerzo: 10-15 % de la energia
¢ Comida: 25-30 % de la energia

¢ Merienda: 10-15 % de la energia
e (Cena: 15-20 % de la energia

En cuanto al reparto de los macronutrientes, se debe ajustar al correspondiente a una dieta
equilibrada, esto es:

e Hidratos de carbono: 50-55 % de la energia
e Lipidos 30-33 % de la energia
¢ Proteinas: 10-15 % de la energia

Si el/la estudiante auin quiere profundizar mas en el disefio de la dieta, podra considerar:

1. El tipo de hidratos de carbono deberia ser aproximadamente el 90% (del total de
hidratos de carbono) en forma de hidratos de carbono complejos, y el 10% restante
en forma de hidratos de carbono sencillos.

2. Los lipidos de la dieta se deberd ajustar a un perfil de 7-10 % de la energia de la
dieta en forma de acidos grasos saturados, 10-15 % de 4cidos grasos
monoinsaturados, y el 8-10 % de 4cidos grasos poliinsaturados.

3. El reparto de las proteinas deberia ser 50 % proteina de origen animal y otro 50 %
de origen vegetal.
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Practica 3. GRADO DEL ABSORCION DEL HIERRO DIETETICO

Esta practica permitira al estudiante comprobar cdmo pequefias modificaciones en un
menu consiguen que la ingesta de hierro pueda o no ser suficiente para cubrir los
requerimientos. Se invita a que se realicen los calculos en ambos supuestos (hombre y
mujer) para comprobar la incidencia del porcentaje de absorcién del hierro (hemo y no
hemo) en funcién del grado de su disponibilidad sobre la ingesta total y, una vez aplicados
estos porcentajes, si es suficiente para compensar las pérdidas diarias de hierro.

Al igual que en la practica anterior, se puede consultar la Base de datos para obtener la
informacién de la composicion de los alimentos propuestos. Asi, se comprobara cémo el
cambio del chorizo por la morcilla (100 % de hierro hemo) cubre las necesidades de hierro.

Practica 4. DIVERSIFICACION DE LA DIETA EN EL LACTANTE

En esta practica, se realiza un disefio de un potito para una nifia de 12 meses que se
encuentra en el percentil 50 para su edad, segin queda comprobado mediante las Curvas
de crecimiento de la Fundacién Orbegozo (Sobradillo B, Aguirre A, Aresti U, Bilbao A,
Ferndndez-Ramos C, y col., 2004. Curvas y tablas de crecimiento (Estudios Longitudinal y
Transversal). Fundacion Faustino Orbegozo Eizaguirre. Bilbao).

El/la estudiante se dard cuenta de la escasa densidad energética que aporta el potito
debido a las pequefias cantidades de verduras y/o hortalizas que aporta ademds del
alimento de origen animal que los acompana. Se ha de tener en cuenta que el tamafio final
del potito no puede exceder de los 200 g, y que, por lo tanto, las cantidades de cada uno de
los ingredientes seran cercanas a los 25-30 g. En el caso de necesitar aumentar la ingesta de
calorias para poder cubrir los requerimientos, se sugiere enriquecer el potito con pequefias
cantidades de aceite (1-5 mL).



